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Michael Greger

"Tri Michael Greger on kansainvilisesti tunnustettu ravitsemustieteest,
ruokaturvallisuudesta ja kansanterveydesti esitelmoivi ladkiri ja kirjai-
lija.

Hin ylldpitdd suosittua Nutritionfacts.org-nimisti verkkosivustoa,
joka on voittoa tavoittelematon, tieteeseen tukeutuva, ilmainen ja jatku-
vasti péivitettdva palvelu, joka tarjoaa yleisolle uusinta ravintotieteellistd
tietoa sisiltivii lyhyitd videoita. Tri Greger on luennoinut Yhdysvaltain
kansallisessa terveysinstituutissa seki toiminut todistajana Yhdysvaltain
senaatissa. Hénet kutsuttiin my6s asiantuntijatodistajaksi Oprah Win-
freyn puolustukseksi timin ja Teksasin lihantuottajien vilisessi kun-
nianloukkausoikeudenkdynnissi. Tri Greger on the American College
of Lifestyle Medicinen (Elimintapaliiketieteen korkeakoulu) perus-
tajajisen ja toimii kliiniseen ravitsemustieteeseen erikoistuneena yleis-
ladkarind. Han johtaa nykyisin Yhdysvaltain eldinsuojeluyhdistyksen
kansanterveydellisti ja karjantuotannollista osastoa (Public Health and
Animal Agriculture at the Humane Society of the United States). Tri
Greger on valmistunut Cornell University School of Agriculturesta ja
the Tufts University School of Medicinesti.






Isodidillen:
Frances Gregerille
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Alkulause

Tdmi kaikki sai alkunsa isodidistini.

Olin vasta lapsi, kun ldikirit lihettivit hinet pyorituolissa kotiin
kuolemaan.

Hinen oli diagnosoitu kirsivin loppuvaiheen sydintaudista. Isodidil-
leni oli tehty niin useita ohitusleikkauksia, etti kirurgeilta loppuivat kei-
not auttaa hiinti. Jokainen uusi sydidmen avoleikkaus lisisi arpikudosta
ja teki seuraavasta leikkauksesta yhi vaikeamman, kunnes operointi ei
enii kidynyt piinsi. Pyorituoliin joutuneena ja tykyttivistd, murskaa-
vasta rintakivusta kirsien hin sai kuulla laikireiltadan, etteivit he voineet
endi tehdd mitddn. Isoditini elimi oli ohi hinen ollessaan kuudenkym-
menenviiden vuoden ikdinen.

Moni lapsi saa mielestini alkusysiyksen lddkidrin ammattiin nihdes-
sddn, kuinka joku rakas sukulainen sairastuu tai jopa kuolee. Minun
kohdallani piitos kuitenkin tapahtui seuratessani, kuinka oma isoditini
parani.

Pian sen jilkeen, kun isoditini oli lihetetty sairaalasta kotiin vietti-
main viimeisid elinpdividin, lihetettiin radion 60 minutes -ohjelmassa
juttu, jossa kerrottiin Nathan Pritikinistd, elimintapaldiketieteen edel-
likavijdstd, joka oli niittinyt mainetta kidantdmilld terminaalivaiheessa
olevien sydintautien suunnan kohti paranemista. Pritikin oli juuri
avannut Kaliforniaan uuden keskuksen, ja isoditini, epitoivon siivitti-
mini, selviytyi vaikeakulkuisesta matkasta ja piisi yhdeksi keskuksen
ensimmaisisti potilaista. Kyseessi oli hoito-ohjelma, jossa keskuksessa
asuvat potilaat ryhtyivit noudattamaan kasviksista rakentuvaa ruoka-
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valiota, minki lisiksi heilld oli asteittain etenevi litkuntaohjelma. Isodi-
tini tyonnettiin keskukseen pyorituolissa, ja hin kiveli sieltd ulos omin
jaloin.

En koskaan unohda siti.

Isoditini mainittiin jopa Pritikinin elimikerrassa Pritikin: The Man
Who Healed America’s Heart. Isoditini kerrottiin olleen yksi heistd, joilla
“kuolema jo kolkutti ovella”:

Frances Greger Pobjois-Miamista, Floridasta, saapui Santa Barbaraan
yhteen Pritikinin ensimmidisisti hoito-objelmista pyorituolissaan. Rva
Greger kirsi sydintaudista, rintakivuista ja katkokivelysti. Hinen
tilansa oli nitn huono, ettei hin endi pystynyt kavelemdin kokematta
suuria kipuja rintakebdssidan ja jaloissaan. Kolmen viikon sisilli rva
Greger ei ainoastaan lakannut kayttamisti pyorituoliaan, vaan kiveli
myos kymmenen mailia paivissi.!

Kun olin lapsi, ei muulla ollut merkitysti. Sain jilleen leikkid isodi-
tini kanssa. Tulevina vuosina opin kuitenkin ymmirtimiin tapahtu-
neen merkittivyyden. Niihin aikoihin lddkirikunta ei edes uskonut, ettd
sydintautia voisi parantaa. Ladkkeitd mairittiin, jotta taudin etenemi-
nen saataisiin hidastumaan, ja leikkauksilla ohitettiin tukkeutuneita val-
timoita oireiden liennyttimiseksi, mutta taudin odotettiin pahenevan
pahenemistaan, kunnes se johtaisi kuolemaan. Nykyisin tiedimme kui-
tenkin, ettd heti, kun lakkaamme sy6misti valtimoita tukkivaa ruokaa,
kehomme alkaa parantaa itsedén ja useissa tapauksissa tukkeutuneet val-
timot avautuvat ilman lddkitysti tai leikkauksia.

Isoiidilleni annettiin lidiketieteellinen kuolemantuomio, kun hin oli
kuusikymmentiviisivuotias. Kiitos terveellisten ruoka- ja elimintapo-
jen, hin nautti vieli kolmestakymmenestiyhdesti lisivuodesta maan
pailldi kuuden lapsenlapsensa kanssa. Nainen, jolle lddkirit aiemmin
kertoivat, ettei hin endi eldisi muutamaa viikkoa pidempii, selvisi hen-
gissi 96-vuotiaaksi saakka. Hinen lihes ihmeen kaltainen paranemi-
sensa seki innoitti yhden hinen lapsenlapsensa pyrkimiin lddkirin
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uralle ettd soi hinelle my6s kylliksi terveitd vuosia, jotta hin sai nihdi
timén valmistuvan lidketieteellisesti.

Liikiriksi valmistumiseeni mennessid olivat tri Dean Ornishin,
voittoa tavoittelemattoman Preventive Medicine Research Instituten
(Ennaltachkiisevin lddketieteen tutkimusinstituutti) perustajan ja
puheenjohtajan, kaltaiset jittildiset jo todistaneet ilman epdilyksen hii-
vid sen, minkd tri Pritikin oli ndyttinyt todeksi. Kiyttien hyvikseen vii-
meisinti teknologiaa — sydimen PET-kuvausta?, sepelvaltimon varjoai-
nekuvausta’ ja gammakuvausta® — tri Ornish kollegoineen osoitti, ettd
ruokavalioon ja elintapoihin vaikuttamalla voi kiistatta parantaa sydin-
tauteja, suurimpia kuolleisuutemme aiheuttajia.

Tri Ornishin ja hinen kollegoidensa tutkimuksia julkaistiin erinii-
sissd maailman arvovaltaisimmissa lddketieteellisissd julkaisuissa. Tistd
huolimatta lidkireiden toiminta muuttui tuskin lainkaan. Miksi muu-
tosta ei tapahtunut? Miksi ladkirit jatkoivat lidkkeiden madrdamisti ja
hoitivat vain sydintautien oireita viivyttidkseen viistimattomiksi usko-
maansa varhaista kuolemaa?

Tidmai havahdutti minut masentavaan tosiasiaan, etti liaketiedetti
ohjaavat muutkin tekijit kuin tiede. Yhdysvaltojen terveydenhoitojir-
jestelmi noudattaa maksu palvelusta -mallia, eli lddkirit saavat palk-
kion ladkkeistd ja toimenpiteisti, joita maidraavit. Tami palkitsemis-
malli perustuu méiriin, ei laatuun. Lidkireille ei makseta siité ajasta,
jonka he kuluttavat potilaidensa kanssa kertomalla niille terveelli-
sen ruokavalion eduista. Jos liikireille maksettaisiin hoidon tulok-
sista, heilld olisi taloudellinen kannustin elintapasairauksien hoitami-
seen. En odota suuriakaan muutoksia terveydenhoitojirjestelmiam-
me tai lidketieteelliseen koulutukseen ennen kuin palkitsemismalli
muuttuu.’

Vain neljisosa ladketieteen oppilaitoksista tarjoaa minkiénlaista ravit-
semustieteen kurssia.® Muistan, kuinka ensimmaiisessi liiketieteellisen
oppilaitoksen sisddnpaisyhaastattelussani Cornell Universityssi haas-
tattelija painokkaasti totesi: ”"Ravitsemustiede on aivan turhaa ihmi-
sen terveydelle.” Ja hin oli lastentautien lddkiri! Tiesin, ettd edessini
oli pitki ja kivinen tie. Kun nyt jilkeenpiin mietin, ainoa liiketieteen
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ammattilainen, joka koskaan on kysynyt perheenjisenemme ruokailu-
tottumuksista, oli meidin elidinlidikirimme.

Minulla oli kunnia tulla hyviksytyksi yhdeksiintoista lddketieteen
oppilaitokseen. Valitsin Tuftsin, silli sielld luvattiin suurin méiri ravit-
semustieteen koulutusta —jopa kaksikymmentiyksi tuntia, vaikka se silti
tarkoitti alle prosenttia koko opintosuunnitelmasta.

Liiketieteen opintojeni aikana suurlidiketeollisuuden edustajat tarjo-
sivat minulle lukemattomia pihvi-illallisia ja ylellisid etuisuuksia. Ker-
taakaan en saanut kutsua suurkasvistuottajilta. On selvii, miksi kuu-
lemme uusimmista ldikkeistd televisiosta: suunnattomat yritysrahastot
vauhdittavat niiden myynninedistimisti. Syy siihen, mikset luultavasti
koskaan tule nikemiin bataattimainosta, on sama kuin se, miksi ruuan
terveysvaikutuksiin liittyvistd ldpimurroista tuskin koskaan tullaan tie-
dottamaan julkisuudessa: siihen ei 16ydy taloudellista motiivia.

Liikirinopintojeni vaivaisten kahdenkymmenenyhden tunnin ravit-
semustieteen kokonaisuudessa ei kertaakaan mainittu, ettd ruokava-
liota voisi kiyttid kroonisten sairauksien hoitamiseen, saati sitten nii-
den parantamiseen. Ainoa syy siihen, etti olin tietoinen saavutuksista
tilld tieteen saralla, oli oman perheeni kokemus.

Mielessini kummitteli koko opintojeni ajan seuraava kysymys: jos
parannuskeino kansamme suurimpaan kuolinsyyhyn haihtuu kuin tuhka
tuuleen, miti kaikkea muuta saattaakaan olla hautautuneena liiketie-
teelliseen kirjallisuuteen? Tein timin selvittimisestd eliméntehtivini.

Suurin osa Bostonissa vietetyistd vuosistani kului Harvardin Count-
way Library of Medicinen kellarin pélyisid kirjapinoja selaten. Aloitin
lddkirini toimimisen, mutta tapasinpa klinikalla kuinka monia potilaita
tahansa — ja vaikka pystyinkin muuttamaan kokonaisten perheiden eli-
min kerralla — tiesin, ettd se oli vain pisara meressa. Siksi pditin lihted
tien piille.

American Medical Student Associationin (Amerikan liiketieteen
opiskelijoiden yhdistys) avun turvin pddmaérinini oli luennoida jokai-
sessa USA:n lddketieteen oppilaitoksessa kahden vuoden vilein voidak-
seni vaikuttaa kokonaiseen lddkirisukupolveen. En halunnut yhdenkiin
ldakirin endd valmistuvan ilman titi tyokalua — ruoan voimaa — tyokalu-
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pakissaan. Koska minun isoditini ei tarvinnut kuolla sydintautiin, ehki
kenenkiin muunkaan isodidin ei tarvitsisi.

"Toisinaan saatoin luennoida neljakymmentikin kertaa kuukaudessa.
Saatoin ajaa kaupunkiin pitdikseni aamiaispuheen rotaryklubilla, luen-
noida paikallisessa lidketieteen oppilaitoksessa lounasaikaan ja pitiid
illalla esityksen paikallisen yhteison jisenille. Asuin autossani, ja avain-
renkaassani oli vain yksi avain. Luennoin loppujen lopuksi yli tuhan-
nessa tilaisuudessa ympiri maailmaa.

On tuskin yllitys, ettei elimi tien pidilld toiminut pysyvini ratkai-
suna. Yksi avioliittoni kariutui sithen. Alkaessani saada useampia luen-
tokutsuja kuin pystyin hoitamaan aloin koota vuosittaisista tutkimustu-
loksistani DVD-sarjaa, Latest in Clinical Nutrition ("Viimeisimit (tiedot)
kliinisessi ravitsemustieteessd”). On vaikea uskoa, ettd olen jo pédssyt
miltei kolmanteenkymmenenteen osaan. Joka sentti ndisti DVD:istd
saaduista varoista, niin ennen kuin nykyisinkin, menee vihentimitto-
mini hyvintekeviisyyteen, samoin kaikki tulot luennoistani ja kirjojeni
myynnistd — mukaan luettuna kirja, jota juuri nyt luet.

Niin rappeuttava vaikutus kuin rahalla onkin lidketieteessd, tilanne
vaikuttaa olevan vield pahempi lisiravinteiden saralla, missi jokaisella
tuntuu olevan tarjota oma kididrmedljyravintolisinsi tai ihmevempai-
mensa. Dogmit ovat syville juurtuneita, ja tietoa poimitaan liian usein
tukemaan ennalta muodostuneita kisityksii.

"Toki minullakin on omat ennakkoluuloni, joita joudun hillitseméin.
Vaikka innoittajanani on alun perin ollut terveys, minusta on vuosien
mittaa kasvanut melkoinen eldinten ystivd. Kolme kissaa ja yksi koira
juoksuttavat talouttamme, ja olen suuren osan elimaistini ylpeydelld
palvellut Yhdysvaltain eldinsuojeluyhdistyksessi jirjeston kansantervey-
dellisen osaston johtajana. Niinpd mind, kuten monet muutkin, vilitin
syomiemme eldinten hyvinvoinnista, mutta ennen kaikkea olen lddkiri.
Paillimmiinen velvollisuuteni on aina ollut potilaitteni hyvinvoinnista
huolehtiminen ja parhaan saatavilla olevan tiedon heille tarjoaminen.

Vastaanotollani tietoni tavoitti satoja ithmisid, tien pdilli tuhansia.
Tédmin mahdollisesti henkid pelastavan tiedon tuli kuitenkin tavoittaa
miljoonia. Kuvaan astui tuolloin Jesse Rasch, kanadalainen hyvintekija,
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joka jakoi visioni siitd, ettd todistusaineistoon perustuvan ravitsemus-
tieteen tulisi olla kaikkien saatavilla helposti ja maksuttomasti. Jessen
ja hinen vaimonsa perustaman siition ansiosta kaikki ty6ni on saata-
villa verkossa. Niin syntyi NutritionFacts.org. Nykyisin pystyn tavoit-
tamaan yOpaitasillani kotoani kisin useampia ihmisid kuin koskaan
ympiri maailmaa matkatessani.

NutritionFacts.org on nykyidin itsendinen voittoa tavoittelematon
jarjesto, jonka palvelimelta 16ytyy yli tuhat suupalan kokoista videota
lihes jokaisesta kuviteltavissa olevasta ravitsemustieteen puheenai-
heesta. Lisddn artikkeleita ja videoita palvelimelle paivittdin. Kaikki
verkkosivumme aineisto on ilmaista jokaiselle, ja tulee sellaisena aina
sdilymain. Sivuilla ei ole mainoksia eiki yrityssponsoreita. Nutrition-
Facts.org on rakkauden tyon hedelma.

Kun aloitin timin tyon yli kymmenen vuotta sitten, luulin, ettd rat-
kaisu 16ytyisi kouluttamalla kouluttajia, sivistimilld ammattikuntaa.
Mutta informaation demokratisoitumisen myo6td ladkirit eivit endi
olekaan monopoliasemassa terveystiedon haltijoina. Kun kyseessi on
turvallisten elimintapareseptien miirddminen, olen huomannut, etti
on tehokkaampaa antaa péitosvalta ihmisille itselleen. Vastikdin suo-
ritetussa kansallisessa lddkirien vastaanotoilla tehdyssi tutkimuksessa
vain yhti viidestd tupakoitsijasta kehotettiin lopettamaan.” Ei kuiten-
kaan tarvitse odottaa, ettd lddkiri kehottaisi lopettamaan tupakoinnin,
eikd myoskidin tarvitse odottaa ennen kuin alkaa sydmiin terveellisem-
min. Sind ja mind pystymme yhdessi osoittamaan lddkirikollegoilleni
terveellisen elimin todellisen voiman.

Nykyisin asun pyoriilymatkan piidssd National Library of Medici-
nestd (Kansallinen liiketieteellinen kirjasto), maailman suurimmasta
lidketieteellisestd kirjastosta. Yksistddn viime vuonna julkaistiin ldike-
tieteellisessi kirjallisuudessa 24 000 ravitsemustieteellistd tutkimusta.
Nykyisin minulla on palveluksessani ryhmi tutkijoita, loistava tiimi ja
kokonainen armeija vapaaehtoistyontekijoitd, jotka auttavat minua kai-
vautumaan uuden informaatiovuoren lipi. Tdmi kirja ei ole minulle
ainoastaan uusi foorumi, jonka kautta voin jakaa tutkimustuloksiani. Se
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